HUBUNGAN KADAR HOMOGLOBIN DAN INDEKS MASSA TUBUH DENGAN VO2MAX PADA ATLET FUTSAL SMA











HUBUNGAN KADAR HEMOGLOBIN DAN INDEKS MASSA TUBUH 
DENGAN VO2MAX PADA ATLET FUTSAL  




THE RELATIONSHIP BETWEEN HEMOGLOBIN LEVELS AND BODY MASS 
INDEX WITH VO2MAX IN FUTSAL 2 SINJAI  









PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 
UNIVERSITAS NEGERI MAKASSAR 
2020 
  
HUBUNGAN KADAR HEMOGLOBIN DAN INDEKS MASSA TUBUH 
DENGAN VO2MAX PADA ATLET FUTSAL  
SMA NEGERI 2 SINJAI 
 
 
THE RELATIONSHIP BETWEEN HEMOGLOBIN LEVELS AND BODY MASS 
INDEX WITH VO2MAX IN FUTSAL 2 SINJAI  




BAHRUL B. 2015  HUBUNGAN KADAR HOMOGLOBIN DAN INDEKS 
MASSA TUBUH DENGAN VO2MAX PADA ATLET FUTSAL SMA 
NEGERI 2 SINJAI. 
 Penelitian  ini    bertujuan   untuk   pemperoleh   jawaban  atas 
permasalahan : Apakah ada Hubungan kadar Homoglobin dan indeks massa tubuh 
dengan vo2max pada atlet futsal SMA Negeri 2 sinjai? 
Penelitian ini bersifat Eksperimen dengan dua variabel bebas dan satu 
variabel terikat. Populasi dan sampel adalah siswa SMP Negeri 2 Sinjai, secara 
random sampling diperoleh sampel sebanyak 10 orang. Teknik penelitian data 
dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis Eksperimen. 
Berdasarkan hasil analisis data dapat disimpulkan sebagai berikut : (1) Data IMT 
pada pada atlet futsal SMAN 2 Sinjai. didapatkan nilai Mean = 19.04, SD = 0.79, 
Nilai minimal =17.55, Nilai Maksimal = 19.92, Sum = 190.48. (2) Data Kadar HB 
pada pada atlet futsal SMAN 2 Sinjai. didapatkan nilai Mean = 16.30, SD = 1.39, 
Nilai minimal =13.90, Nilai Maksimal = 17.60, Sum = 163.00. (3) Data VO2Max 
pada pada atlet futsal SMAN 2 Sinjai. didapatkan nilai Mean = 14.35, SD = 0.69, 
Nilai minimal =13.55, Nilai Maksimal = 15.18, Sum = 143.52. (4) Dari 
pembahasan diatas didapatkan nilai yang signifikan dimana nilai p < 0.05 dengan 
nilai R.squeare 0.63. 
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PENDAHULUAN 
 Olahraga dewasa ini 
mulai digemari oleh masyarakat baik 
pria maupun wanita dari anak-anak 
sampai orang tua, sebab olahraga 
mempunyai manfaat dalam 
membentuk individu yang selaras 
antara perkembangan jasmani dan 
rohani. Dengan olahraga dapat 
membentuk manusia sehat jasmani 
dan rohani serta mempunyai watak 
disiplin dan pada akhirnya dapat 
membentuk manusia yang 
berkualitas. Dalam usaha 
pembentukan generasi muda yang 
mampu menjadi tulang punggung 
penerus perjuangan bangsa, 
pembinaan sudah lama dipandang 
sebagai sarana yang paling berdaya 
guna untuk berhasil. Karena 
penaggunan pada hakikatnya menuju 
manusia indonesia yang Indonesia 
seutuhnya yang sehat jasmani dan 
rohani, ini baru dicapai apabila 
manusia sadar dan mau 
melaksanakan gerakan hidup serta 
ikut mempelajari tentang apa itu ilmu 
olahraga 
Pembinaan olahraga 
merupakan salah satu aspek dalam 
dimensi pembangunan di Indonesia. 
Dengan olahraga dapat memberikan 
kesempatan dan manfaat bagi setiap 
manusia untuk sehat, kuat fisik dan 
mental serta memiliki kemampuan 
dalam mengisi dan melaksanakan 
pembangunan secara 
berkesinambungan. Hakikat 
pembangunan olahraga nasional 
adalah upaya dan kegiatan 
pembinaan dan penngembangan 
olahraga yang merupakan bagian 
upaya peningkatan kualitas sumber 
daya manusia yang utamanya 
ditujukan untuk pembentukan watak  
dan kepribadian termasuk sifat-sifat 
disiplin, sportivitas dan etos kerja 
yang tinggi.  
Menyadari akan hal tersebut, 
maka kecenderungan dalam 
melakukan aktivitas olahraga oleh 
sebagian masyarakat diarahkan untuk 
meningkatkan kesegaran jasmani 
untuk semua usia, baik muda, 
dewasa ataupun lansia sedangkan 
yang lainnya bertujuan untuk 
meningkatkan prestasi.  
Sehubungan dengan itu 
olahraga pada lansia sangat 
berpengaruh terhadap  daya tahan, 
kerena daya tahan merupakan 
komponen biomotorik yang sangat 
dibutuhkan dalam aktifitas fisik, dan 
salah satu komponen yang terpenting 
dari kesegaran jasmani, daya tahan 
diartikan sebagai waktu bertahan 
yaitu lamanya seseorang melakukan 
sesuatu intensitas kerja. 
Senada dengan itu 
Hemoglobin(Hb) merupakan 
molekul protin di dalam sel darah 
merah yang bergabung dengan 
oksigen dan karbon dioksida untuk 
diangkut melalui sistem peredaran 
darah ke tisu-tisu dalam badan. ion 
besi dalam bentuk Fe+2 dalam 
hemoglobin memberikan warna 
merah pada darah. Dalam keadaan 
normal 100 ml darah mengandungi 
15 gram hemoglobin yang mampu 
mengangkut 0.03 gram oksigen. 
Sel darah merah mengandung 
hemoglobin (Hb) yang dapat 
membawa oksigen (O2) dan karbon 
dioksida (CO2). Guyton dan Hall 
(2007) mengemukakan bahwa 
sintesis hemoglobin dimulai dalam 
pronormoblas dan berlanjut bahkan 
dalam stadium retikulosit. Saat 
retikulosit meninggalkan sumsum 
tulang dan masuk ke dalam aliran 
darah, retikulosit tetap membentuk 
sejumlah kecil hemoglobin satu hari 
sesudah dan seterusnya sampai sel 
tersebut menjadi eritrosit yang matur. 
Lerberghe (1983) 
menjelaskan bahwa pemeriksaan 
kadar hemoglobin merupakan 
prosedur penting yang dilakukan 
secara rutin di negara berkembang, 
tapi hanya sedikit metode praktis 
yang diketahui untuk melakukan 
prosedur tersebut. Metode itu harus 
reliabel, murah, praktis, dan mudah 
digunakan, serta tidak memerlukan 
suplai listrik dalam penggunaannya. 
Daya tahan sangat berperan 
untuk olahraga yang mempunyai 
durasi lama, untuk itu diperlukan 
pasokan energi yang besar. Dalam 
hal ini, sistem energi yang dominan 
digunakan adalah sistem energi 
secara aerobik. Sistem energi secara 
aerobik adalah sistem energi yang 
sangat membutuhkan oksigen untuk 
melakukan pembakaran bahan bakar 
utama. Penggunaan oksigen untuk 
metabolisme secara aerobik harus 
dipenuhi secara cukup. Oksigen 
diambil dari alam bebas melalui 
sistem pernafasan dan akan 
diedarkan melalui sistem peredaran 
darah yang diikat oleh hemoglobin. 
Tingkat kadar hemoglobin sangat 
berperan dalam menentukan 
banyaknya jumlah oksigen yang 
dapat diangkut oleh darah. Semakin 
banyak oksigen yang dapat diikat 
maka, metabolisme aerobik akan 
lancar dalam memproduksi energi. 
Berdasarkan fungsi 
hemoglobin darah dalam tubuh yang 
sebagian berguna untuk menjaga 
daya tahan umum secara maksimal, 
sehingga ketahanan dapat ditinjau 
dari kemampuan kerja otot dalam 
jangka waktu tertentu, sedangkan 
pengertian ketahanan dari system 
energir adalah kemampuan kerja 
organ-organ tubuh dalam jangka 
waktu tertentu. Istilah ketahanan atau 
daya tahan dalam dunia olahraga 
dikenal sebagai kemampuan 
peralatan organ tubuh olahragawan 
untuk melawan kelelahan selama 
berlangsungnya aktivitas atau kerja. 
latihan ketahanan dipengaruhi dan 
berdampak pada kualitas system 
kardiovaskuler, pernapasan dan 
system peredaran darah. Oleh karana 
itu factor yang berpengaruh terhadap 
ketahanan adalah kemampuan 
maksimal dalam memenuhi 
komsumsi oksigen yang ditandai 
dengan VO2max.  diperlukan dalam 
olahraga daya tahan. 
 Tubuh sehat dan berat badan 
yang ideal atau proporsional antara 
berat badan dan tinggi badan 
merupakan dambaan setiap individu. 
Berbagai cara dilakukan untuk 
mendapatkan hasil yang maksimal 
dan memuaskan seperti, diet dengan 
gizi seimbang, olahraga dan cara-
cara lainnya. Seseorang yang 
mempunyai berat badan ideal, selain 
kelihatan indah dan menarik juga 
memungkinkan mencapai prestasi 
maksimal pada cabang olahraga 
tertentu asalkan persyaratan lainnya 
terpenuhi dengan baik, seperti bakat, 
latihan dan persyaratan lainnya. 
Kadang-kadang tubuh kelihatan ideal 
bahkan kurus tetapi setelah diperiksa 
ternyata kelebihan lemak. 
 Badan yang sehat antara lain 
ditandai dengan kemampuan tubuh 
untuk mempertahankan berat badan 
ideal. Berat badan ideal adalah berat 
badan yang serasi dengan tinggi 
badan menurut rumus tertentu 
kemudian hasilnya disesuaikan 
dengan standar yang telah 
ditentukan. Bila berat badan dalam 
kisaran normal, sirkulasi darah. 
Dalam tubuh lebih efektif, level 
cairan akan lebih mudah di kelola 
dan penyakit seperti Diabetes 
Mellitus, jantung, penyakit kanker 
tertentu tidak akan mudah 
berkembang. Salah satu metode yang 
dapat digunakan untuk menentukan 
BB ideal yaitu menggunakan rumus 
Indeks Massa Tubuh (IMT). IMT 
didapat dengan cara membagi berat 
badan (kg) dengan kuadrat dari 
tinggi badan (meter). Nilai IMT yang 
didapat tidak tergantung pada umur 
dan jenis kelamin. IMT dapat 
digunakan untuk menentukan 
seberapa besar seseorang dapat 
terkena resiko penyakit tertentu yang 
disebabkan karena berat badannya. 
Berdasarkan kategorinya, WHO 
membagi IMT menjadi underweight, 
normal range, overweight, dan 
obese. Semakin tinggi nilai Indeks 
Massa Tubuh merupakan faktor 
risiko utama terjadinya berbagai 
macam penyakit. Seseorang dengan 
berat badan di atas normal atau 
obesitas memiliki risiko 
besar terkena penyakit 
kardiovaskular (terutama penyakit 
jantung dan stroke).  
TINJAUAN PUSTAKA 
A. Pengertian Latihan 
Latihan adalah suatu proses 
yang terprogram secara sistematis 
dalam mempersiapkan atlet pada 
tingkat penampilan maksimal yang 
dilakukan berulangulang dengan 
beban latihan yang semakin 
meningkat (Bompa,l994). Astrand 
(1986) menyatakan bahwa latihan 
fisik yang dilakukan secara teratur, 
sistematis dan berkesinambungan, 
semua dituangkan dalam suatu 
program latihan akan meningkatkan 
kemampuan fisik secara nyata. 
Komponen (dosis) latihan fisik 
terdiri dari intensitas, frekuensi dan 
ritme (misalnya interval dan 
kontinyu), durasi dan modus atau 
lenis latihan (Wilmore, 1994). 
Latihan fisik dapat diartikan 
sebagai suatu kegiatan fisik menurut 
cara dan aturan tertentu yang 
mempunyai sasaran meningkatkan 
efisiensi faal tubuh dan sebagai hasil 
akhir adalah peningkatan kesegaran 
jasmani (Soekarman, 2003). Latihan 
fisik yaitu faktor yang amat penting 
bagi setiap atlet. Tanpa kondisi fisik 
yang baik tidak akan dapat mengikuti 
latihan, apalagi pertandingan dengan 
sempurna (Soeharno, 1993). 
Latiahan fisik sebaiknya 
dilakukan sesuai dengan kemampuan 
tubuh dalam menanggapi stres yang 
diberikan, bila tubuh diberi beban 
latihan yang terlalu ringan, maka 
tidak akan terjadi proses adaptasi 
(Sugiharto, 2003). Demikian juga 
jika diberikan beban latihan yang 
terlalu berat dan tubuh tidak mampu 
mentolelir akan menyebabkan 
terganggunya proses homeostasis 
pada sistem tubuh dan dapat 
mengakibatkan kerusakan pada 
jaringan. 
METODE PENELITIAN 
Variabel  Penelitian 
Menurut (Suharsimi Arikunto 
1992) mengatakan bahwa variabel 
merupakan objek atau yang menjadi 
titik perhatian suatu penelitian. 
Adapun variabel yang ingin diteliti 
yaitu hemoglobin (X1) Indeks massa 
tubuh ( X2 ) dan VO2Max( Y ) .  
X1 = Hemoglobin ( Variabel 
bebas ) 
X2 = Indeks massa tubuh ( 
Variabel bebas ) 
Y = Daya tahan umum ( 
Variabel terikat )        
 Menurut (suharno 1993) daya 
tahan umum adalah kemampuan 
daya tahan lama organisme 
seseorang untuk melawan kelelahan 
yang timbul akibat beban latihan 
dimana intensitasnya rendah dan 
menengah sedangkan 
Hemoglobin (Hb) adalah molekul 
protein pada sel darah merah yang 
berfungsi sebagai media transport 
(pengangkutan) oksigen dari paru-
paru keseluruh jaringan tubuh dan 
membawa karbondioksida dari 
jaringan tubuh ke paru-paru.  indeks 
massa tubuh (IMT) adalah adalah 
jumlah berat badan ideal yang 
dihitung dari berat badan dan tinggi 
seseorang.  
Desain Penelitian 
Desain penelitian merupakan 
rancangan atau gambaran  
pelaksanaan  penelitian yang akan 
dijadikan acuan dalam melakukan 
langkah-langkah analisis penelitian. 
Desain penelitian yang digunakan 
disesuaikan dengan jenis penelitian, 
tujuan penelitian, variable yang 
terlibat dan teknik analisis data yang 
digunakan. 
Populasi  
Populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri atas obyek / 
subyek yang mempunyai kuantitas 
dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk 
dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya (Sugiyono, 2013). 
Setiap penelitian selau menggunakan 
objek untuk diteliti yang biasa 
diistilahkan dengan kata populasi.  
Populasi suatu penelitian harus 
memiliki karakteristik yang sama 
atau hampir sama ( homogen ), Oleh 
karena itu populasi dalam penelitian 
ini adalah siswa atlet futsal SMAN 2 
Sinjai. 
Sampel  
 Sampel adalah bagian dari 
jumlah dan karakteristik yang 
dimiliki oleh populasi (Sugiyono, 
2013 : 63). Sampel secara sederhana 
diartikan sebagai bagian dari 
populasi yang akan menjadi sumber 
data yang sebenarnya dalam satu 
penelitian. Adapun alasan peniliti 
dalam menggunakan sampel dalam  
satu penelitian adalah keterbatasan 
waktu, tenaga, dan populasi namun 
pada penelitian ini menggunakan 
teknik simple random sampling. 
Dimana random sampling menurut 
(Sugiyono, 2013) adalah teknik 
pengambilan sampel dari populasi 
dilakukan secara acak tanpa 
memperhatikan strata yang ada 
dalam populasi itu. Sampel yang 
diambil dalam penelitian ini 10 atlet 
futsal SMAN 2 Sinjai. 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
 Penyajian Hasil Analisis Data 
1. Analisis Deskriptif 
Analisis statistik deskriptif 
dimaksud untuk mengetahui 
gambaran secara umum dari data 
hasil penelitian. Hasil analisis 
deskriptif  meliputi rata-rata, standar 
deviasi, varians, data maksimum, 
data minimum, range, hubungan 
kadar hemoglobin dan indeks massa 
tubuh dengan VO2MAX pada atlet 
futsal SMAN 2 Sinjai. 
Selanjutnya dilakukan 
pengujian persyaratan yaitu uji 
normalitas dan untuk pengujian 
hipotesis menggunakan uji T untuk 
melihat hubungan kadar hemoglobin 
dan indeks massa tubuh dengan 
VO2MAX pada atlet futsal SMAN 2 
Sinjai.  
2. Uji normalitas data 
Uji normalitas data 
digunakan untuk mengetahui apakah 
data yang diperoleh berditribui 
normal. Hasil uji normalitas data 
dengan menggunakan Kolmogorov-
Smirnov Z 
3. Pengujian Hipotesis 
Hipotesis yang dilakukan 
dalam penelitian ini perlu diuji dan 
dibuktikan melalui data empiris yang 
diperoleh dilapangan melalui tes dan 
pengukuran terhadap variabel yasng 
diteliti. Selanjutnya data tersebut 
akan diolah secara statistik. 
Pembahasan 
Berdasarkan hasil analisis 
data yang telah dikemukakan 
sebelumnya, maka berikut ini 
diuraikan pembahasan penelitian 
yang sekaligus merupakan jawaban 
dari rumusan masalah yang ada di 
dalam penelitian. IMT merupakan 
keadaan tubuh sebagai akibat 
konsumsi makanan dan penggunaan 
zat-zat gizi dalam bentuk variabel 
tertentu yang dapat diukur dengan 
metode-metode tertentu status gizi 
yang rendah atau tidak normal akan  
memberikan dampak pada tingkat 
kebugaran jasmani.  
Pada penelitian ini, peneliti 
ingin melihat hubungan kadar HB 
dan IMT terhadap VO2Max. 
Aktifitas olahraga yang teratur dapat 
meningkatkan kebugaran tubuh, 
sehingga secara otomatis juga akan 
meningkatkan semua fungsi dan 
sistem yang ada dalam tubuh 
manusia. Kadar hemoglobin adalah 
salah satu aspek yang sangat 
berperan dalam tubuh manusia.  
Hemoglobin adalah protein yang 
kaya akan zat besi yang memiliki 
afinitas terhadap oksigen yang 
membentuk oxihemoglobin didalam 
zel darah merah. Dengan melalui 
fungsi ini maka oksigen di bawa 
dari paru-paru ke seluruh jaringan. 
Hasil yang diperoleh dari gambaran 
statistik diatas apabila dikaitkan 
dengan kerangka berpikir dan teori-
teori yang mendasarinya maka pada 
dasarnya hasil penelitian ini 
mendukung teori yang ada.  
IMT yang normal diperoleh 
karena adanya aktivitas fisik, tidak 
merokok, tidak mengonsumsi 
alkohol dan pilihan makanan sehat. 
Menghindari sedentary life style juga 
menjadi faktor yang berhubungan 
dengan berat badan normal. Selain 
itu, kegemukan tubuh telah terbukti 
meningkat dengan penuaan, yang 
berarti bahwa IMT dapat sesuai 
dengan kandungan lemak tubuh yang 
lebih besar pada yang lebih tua 
dibandingkan dengan yang muda 
yang cenderung memiliki kandungan 
lemak tubuh lebih sedikit.11 Hal ini 
sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Aladawiyyah yang 
melakukan penelitian terhadap 
mahasiswa IPB dengan hasil 66,67% 
responden termasuk kategori 
normal.12 Hasil yang hampir sama 
juga didapatkan dari penelitian Otte 
et al pada tahun 2000 yaitu 23,4 ± 
3,8 yang melakukan penelitian pada 
mahasiswa. 
Tubuh yang sehat dan berat 
badan yang ideal atau proporsional 
antara berat badan dan tinggi badan 
merupakan dambaan setiap orang. 
Berbagai cara pun dilakukan untuk 
mendapatkan hasil yang maksimal 
dan memuaskan seperti diet dengan 
gizi seimbang, olahraga dan cara-
cara yang lain. Seseorang yang 
memiliki berat badan ideal, selain 
kelihatan indah dan menarik juga 
memungkinkan mencapai prestasi 
maksimal pada cabang olahraga 
tertentu seperti futsal asalkan 
persyaratan lainnya terpenuhi dengan 
baik, misalnya bakat, latihan, dan 
lain-lain. Kadang-kadang tubuh 
kelihatan ideal bahkan kurus tetapi 
setelah diperiksa ternyata kelebihan 
lemak. Maka untuk menghindari 
keadaan tersebut perlu menerapkan 
pola hidup sehat dan teratur dengan 
memperhatikan 3 aspek penting 
untuk mendapatkan tubuh yang ideal 
yaitu konsumsi makanan seimbang 4 
sehat 5 sempurna sesuai dengan 
jumlah kalori yang dibutuhkan dan 
aktivitas yang dilakukan, melakukan 
olahraga secara teratur serta istirahat 
atau tidur yang cukup. Hal ini juga 
terlihat pada keadaan gizi seseorang. 
Dimana status gizi merupakan 
kondisi kesehatan tubuh seseorang 
atau sekelompok orang yang 
diakibatkan oleh konsumsi, 
penyerapan ( absorpsi ), dan 
penggunaan utilisasi zat gizi 
makanan (Almatsier, 2009). Jadi 
dapat disebutkan pula bahwa status 
gizi seseorang pada dasarnya 
merupakan gambaran kesehatan 
sebagai refleksi dari konsumsi 
pangan dan penggunaannya oleh 
tubuh (Anwar & Riyadi, 2009). 
Mengukur berat badan secara 
rutin perlu untuk mengetahui apakah 
tubuh ideal, kegemukan atau kurus. 
Berat badan ideal diyakini sebagai 
berat badan maksimal untuk orang 
dikatakan sehat, didasarkan terutama 
pada tinggi badan tetapi dapat 
dimodifikasi oleh faktor-faktor lain 
seperti jenis kelamin, usia, derajat 
dan perkembangan otot. Ada banyak 
cara untuk mendeteksi berat tubuh 
yang ideal salah satunya dengan 
menggunakan indeks massa tubuh ( 
IMT ). Indeks massa tubuh ( IMT ) 
adalah jumlah berat badan ideal yang 
dihitung dari berat dan tinggi 
seseorang. Tinggi rendahnya nilai 
IMT mencerminkan besarnya 
cadangan energi di dalam tubuh. 
Cadangan tersebut berasal dari 
kelebihan energi yang didapati dari 
makanan (Susilowati, 2007). 
Dengan melihat hasil yang 
dicapai oleh subjek dalam 
pengukuran melelui tes berupa 
ergocycle tes dari denyut jantung dan 
merujuk kepada tabel 1 nilai 
VO2maks pada laki-laki (nilai dalam 
ml/kg/min), maka dapat dikatakan 
populasi memiliki kondisi kesegaran 
kardiorespirasi yang rata-rata. Hal ini 
menunjukan bagaimana efesiensi 
kerja jantung seseorang dalam 
populasi tersebut dalam 
memompakan darah ke seluruh 
tubuh meskipun kurang memiliki 
program latihan yang jelas, terencana 
dan kontinyu. VO2maks adalah 
jumlah oksigen terbesar yang dapat 
di konsumsi selama latihan 
maksimal. VO2maks 
menggambarkan kemampuan otot 
untuk mengonsumsi oksigen dalam 
metabolisme dikombinasikan dengan 
kemampuan sistem kardiovaskuler 
dan pernapasan untuk mengantarkan 
oksigen ke mitokondria otot. 
Sehingga jika nilai VO2maks tinggi 
berarti dapat meningkatkan daya 
tahan kerja pada aktivitas, yaitu 
meningkatkan kemampuan rerata 
kerja lebih besar atau lebih cepat. 
Pada penelitian yang dilakukan 
Subiyono tahun 2007 didapatkan 
99,66% dari seluruh sampel memiliki 
ketahanan kardiorespirasi tingkat 
sedang atau rata- rata.15 Sedangkan 
pada penelitian Pramadita tahun 
2011 didapatkan nilai VO2maks 
lebih rendah yaitu 20,30 ± 1,25.16 
Penelitian yang dilakukan di 
India menyebutkan konsumsi 
minuman berkarbohidrat (dekstrosa 
dan gula) 6% sebelum latihan lari 
menggunakan treadmill dapat 
meningkatkan energi yang tersedia 
untuk kerja otot. Pemberian 
minuman karbohidrat 6% 
menyediakan jumlah optimal 
karbohidrat untuk palatabilitas, 
berperan dalam mempercepat 
pengosongan lambung, dan 
diperlukan untuk meningkatkan 
kinerja atlet. Sedangkan, pemberian 
minuman dengan kandungan 
karbohidrat &gt;8% akan 
menginduksi kerja insulin sehingga 
kadar glukosa darah menurun, selain 
itu dapat memperlambat proses 
absorpsi cairan di dalam tubuh dan 
menimbulkan gangguan pencernaan. 
Minuman berkarbohidrat komersial 
mengandung kombinasi dari jenis 
karbohidrat (sukrosa, glukosa, 
fruktosa, dan glukosa polimer). 
Penelitian menunjukkan bahwa 
apabila beberapa jenis karbohidrat 
digunakan akan meningkatkan 
penyerapan cairan dan membantu 
mengurangi risiko gangguan 
gastrointestianal. Kebiasaan atlet 
dalam hal konsumsi minuman 
karbohidrat sebelum latihan masih 
jarang dilakukan. 
Minuman karbohidrat banyak 
digunakan selama latihan dan 
pemulihan bukan pada saat sebelum 
latihan. Pada beberapa penelitian 
lain menunjukkan perubahan 
metabolik yang berhubungan 
dengan pemberian cairan 
karbohidrat 15-60 menit sebelum 
latihan yang memiliki potensi untuk 
meningkatkan performa dengan 
menunda kelelahan atlet. 
Menurut Murray dan Stofan 
2001, komponen utama dari 
minuman isotonik ini adalah air 
sebagai pengganti cairan tubuh, 
karbohidrat sebagai penyuplai “siap 
saji” dan mineral sebagai pengganti 
elektrolit tubuh yang hilang 
Menurut Kee 2007, gula 
darah adalah gula yang berada di 
dalam darah yang terbentuk dari 
karbohidrat dalam makanan dan di 
simpan sebagai glikogen di hati dan 
otot rangka 
KESIMPULAN DAN SARAN 
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil analisis data 
dan pembahasan, maka hasil penelitian 
ini dapat disimpulkan sebagai berikut: 
Ada hubungan kadar hemoglobin dan 
indeks massa tubuh dengan Vo2max 
pada atlet futsal SMAN 2 Sinjai. 
SARAN 
Agar hasil penelitian ini 
dapat bermanfaat untuk mengetahui 
hubungan  hadar HB dan IMT 
dengan tingkat VO2max, adapun 
saran penulis sebagai berikut: 
a. Diharapkan   kepada siswa 
untuk menambah pengetahuan 
tentang ilmu berat badan ideal 
serta tingkat VO2max yang 
benar. 
b. Diharapakan dapat menjadi 
pengetahuan bagi mahasiswa, 
tentang kadar HB berat IMT 
dan tingkat VO2max, hal ini 
sangat berperan penting 
terhadap peningkatan  kinerja 
pemain. 
c. Hasil penelitian dapat menjadi 
masukan bagi para 
guru/pelatih untuk 
memberikan informasi kepada 
pemainnya agar hendaknya 
mengetahui tentang tingkat 
VO2max.  
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